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Karottensuppe mit
Kurbiskernol-Schaum

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Karotten mit Griin
Zwiebeln, gelb
Butter

WeiBwein, trocken
Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer, schwarz
Kurbiskernol
Schlagsahne

Zitronen

Zubereitungszeit

20min

2 Bund
18t
JEL

200 ml

800 ml

2 EL
50 ml
1 St.

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, hohes GefaB, mittlerer Topf, Sieb, Purierstab, Handriihrgerat

mit Schneebesen

1. Karotten schalen, Enden entfernen, dabei das Griin nicht wegwerfen, und klein
schneiden. Zwiebel halbieren, schalen und grob wiirfeln.

2. In einem Topf Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und Karotten mit Zwiebel darin ca.
5 Min. anbraten. Mit WeiBwein abloschen und ca. 2 Min. aufkochen. Briihe zufiigen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und ca. 20 Min. bei mittlerer Hitze garen.

3. Inzwischen Karottengriin griindlich waschen, grobe Blatter aussortieren und 25 g
Blatter grob hacken. In einem hohen GefaB Karottengriin mit Kiirbiskernol und 2 EL
Wasser fein piirieren. Masse durch ein Sieb in eine Schiissel streichen. Griine Fliissigkeit
mit Sahne verrtihren.

4. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Karottensuppe fein piirieren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

5. Griine Sahne mit einem Handriihrgerat mit Schneebesen kurz schaumig aufschlagen.
Karottensuppe auf Teller verteilen, Schaum dartibergeben und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 223 kcal
Kohlenhydrate 15¢g
EiweiB 28
Ballaststoffe 3g

Fette ldg



